B universitat
Innsbruck

Universitats- und
Landesbibliothek Tirol

Universitats- und Landesbibliothek Tirol

Alpine (Lilienfelder) Skifahr-Technik

Zdarsky, Mathias
Berlin, 1917

urn:nbn:at:at-ubi:2-16572



https://resolver.obvsg.at/urn:nbn:at:at-ubi:2-16572

Hauptbibli

A

332495




2ULODDINULREL &

ANZ LYSAKOWSK -
WIE N

1, Kriehubergasse 81

Eigentum. des

Instiites iy Snortvs W#C?‘-&fm

ST TR ———



4’?:

\

n
#

»
£

Alpine (Lilienfelder)

SKifabe=Technik

Eine Anleitung zum Selbffunterricht

von

Mathias Zdarskyg

Ehrenmitglied
des Ski=Club of Great Britain in London und des Alpen=
Skivereines in Wien.
Befiser des goldenen Derdienftireuzes mit der Krone.

Zehnte, methodiféh umgearbeitete Buflage
mit 30 Dollbildeen und einigen SKizzen.

Photoaraphifthe Aufnahmen
von THEODOR MARK in Scheibbs, Nieder=Ofterreich.

Wl

t"> e R L 1 I\l
Konead W. Mecklenburg vorm. Richter’{dhee Verlag.

Il \(!U\l\llﬂlil\ﬂ\!ll

26

A0y Beatanfsvurzain il ARIGEEs 1 ems

A ,,szuU

28



P
()
kS
3
wl™

g

N

ol ~.
‘e E ==
? E.a;z

“vmsltau— und !.Mdesblhllmhek Tirol



Vorwort.

Das Wohl der Menschheit liegt in der Natur.

Diese hier beschriebene Skifahrtechnik unterscheidet
sich wesentlich von der norwegischen. Die norwegische
Technik ist fiir das Hiigelland ausgebildet und leistet
auf diesem Gebiete, sowohl was Schonheit der Be-
weglng, als auch was Kuhnhelt danIHI‘IQt das Hochste.

Aber diese Fahrart leidet an zwei Ubeln. Sie versagt
auf steilem, mehr als 35gradigem Gelinde so, daB von
einer sportwiirdigen Bewegung da keine Rede mehr sein
kann. Das ist keine subjektive Behauptung, sondern nur
ein Anfiithren der Tatsachen. Sowohl in der norwegischen
Geschichte, als auch in dem spirlichen , Alpinismus® der
modernen Norweger ist es mit Bestimmtheit nachzuweisen,
daB sie der Steilheit wegen das Gelinde meiden und
dabei erkldren: ,Das ist kein Skiterrain!“

Der zweite Ubelstand der modernen norwegischen
Skifahrtechnik besteht darin, daB sie eine lange Lernzeit
erfordert.

»von Jugend auf muf man laufen, wenn man es zur
Meisterschaft bringen will.“ Dieser Ubelstand ist es auch,
dafl selbst in Norwegen nicht alles, was den Ski fuhrt
meisterhaft fihrt. Hochstleistungen kijnnen auch niemals
Gemeingut des Volkes werden.

Bei uns in Mitteleuropa, wo die Schneeverhiltnisse
wesentlich ungiinstiger liegen, auch die lokalen und wirt-
schaitlichen Faktoren es nicht immer erlauben, jede freie
Stunde sofort anf dem Schnee zu verbummeln kann die
norwegische Technik niemals fiir jeden Interessenten oder
gar als allgemein verbreitete Fertigkeit zur Geltung kommen.

Dagegen wird es sehr erfreulich sein, wenn eine
lelstungsfamqe Minderheit die norwegische Techmk pflegt
um so eine Art Schauspiel den Zusehern bieten zu konnen.
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Ehe ich ilber die Eigenschaften meiner Skifahrtechnik
berichte, mufi ich zuerst sagen, wie ich dazu kam, mir
eine eigene Technik zu schaifen.

Ich habe eine sehr umfangreiche und mehr als ge-
briauchlich vielseitige, wissenschaftliche, kiinstlerische und
korperliche Bildung genossen. In den meisten GroBstidten
Mitteleuropas kennt man mich von meiner turnerischen
Tatigkeit her. Ich habe viele und grofie Reisen gemacht,
stets allein und fiihrerlos. Ich bin vertraut mit den meisten
Sporten. Seit dem Jahre 1889 habe ich mich in eine
Bergeinsamkeit zuriickgezogen, um meinen wissenschaft-
lich-kiinstlerischen Ideen ungestort leben zu konnen.

Es war ein reiner Zufall, dal ich ein Anwesen er-
warb, das sehr steiles, hindernisreiches Gelinde mit
Steigungen bis zu 58 Grad (klinometrisch gemessen) hat.

Die ersten Jahre waren sehr schneereich, doch dachte
damals niemand in Mitteleuropa an den Skilauf. Da
kam der Ruf Nansens, dieses nordischen Heros, dab er
Gronland auf ,Schneeschuhen® durchquert hatte.

Die allseitige, wohlverdiente Begeisterung fiir Nansen
nahm auch die Form an, daf} sich an vielen Orten Herren
fanden, die den Ski versuchten. Hat also Nansen den
ersten Impuls gegeben, so waren es alle diese Herren
in Braunlage, Berlin, Hirschberg, Hohenelbe, Wien, Miirz-
zuschlag, Freiburg, Frankfurt a. M. und noch sehr vielen
anderen Orten, denen das sekundire Verdienst gebiihrt,
zu der Einfiihrung des Skisportes wesentlich beigetragen
zu haben,

Obzwar ich auch einer von den ersten Skiliufern
war, so kann ich doch in dieser Reihe nicht mitzihlen,
denn ich iibte fiir mich allein, ohne einen zweiten Ski-
fahrer iiberhaupt zu sehen.

So iibte ich durch sechs Winter hindurch. Mehr als
zweihundert verschiedenartige Bindungen habe ich mir
konstruiert, bis ich auf alle Gesetze dieses sehr heiklen
Themas kam. Gleichzeitig hat meine turnerische Fertig-
keit und mein turnerischer Ehrgeiz nicht gestattet, dal
mir irgendetwas zu schwer sein sollte, oder daff ich mein
Heil im Niederwerfen suche. Sturzirei, ilott, jedes Ge-
linde beherrschen, war mein Ziel, das ich auch vollkommen
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erreichte. Da ich mir sowohl von der turnerischen, als
auch anatomischen. und physikalischen Seite iiber alle Be-
wegungen Rechenschait geben konnte, so war es mir
moglich, fiir mich meine ganze Skifahr-Fertigkeit systema-
tisch zu ordnen. Nachdem ich so mnach sechsjihriger
vollkommen abgeschlossener Arbeit meinen Skihunger
gestillt hatte, war ich neungierig, wie die anderen Ski-
laufer den Ski beherrschen. Ich unternahm einige kleine
Reisen und iiberzeugte mich zu meiner eigenen Uber-
raschung, daf ich ganz anders laufe, also etwas Neues
in meiner Einsiedelei schuf. Sofort auf miindlichen Wider-
stand stofiend, verétientlichte ich im Herbst 1896 mein
System unter dem Namen , Lilienfelder Skilaul-Technik®,
Ich wihlte den Namen ,Lilienfeld nur deshalb, weil
mein Anwesen in den Gemarkungen der Gemeinde Li-
lienfeld liegt.

Meine Publikation brachte mir sehr viele Anfeindungen
und Verunglimpfungen ein. Ich mufte mich nach allen
Seiten wehren und tat das eben mit derjenigen Energie,
tiber die ich so reichlich verfiige. Es war nicht leicht, war
ich doch Einer gegen Viele und noch dazu gegen Koterien,
die die Machtmittel groBer Vereine miBbrauchten. Diese
griffen zu dem schindlichen Mittel, iiber mich zu schimpfen
und ‘von mir — keine Erwiderung anzunehmen. Die
,Allgemeine Sportzeitung® (Silberer) war die einzige Zei-
tung damals, die mir ihre Spalten offnete. Hier spreche
ich Herrn Silberer nochmals meinen Dank aus.

Die Anfeindungen waren immer so albern
und wurden so mnaiv geglaubt, dal mir kein
anderes Mittel iibrig blieb, als meine Gegner zu einem
Wettlauf auf steilem, mehr als 35gradig geneigtem, hin-
dernisreichem Gelinde herauszufordern.

Zuerst bot ich 1000 Mark dem Sieger, dann kam ein
lieber Freund und bot dem, der mich besiegt, 20000 Mark.

Merkwiirdig, da frat ein Schweigen im Listerwalde
ein, alles ist ausgekniffen. Seit der Zeit kiimmere
ich mich um die bosen Méuler nicht. Wer sich von solchen
Leuten beschwatzen ldsst, trigt den Schaden selber

Nun, was leistet meine Technik? Es kann jedermann,
sofern er genau nach meinen Angaben vorgeht, in zwei
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bis sechs Tagen den Ski so beherrschen, daB er jedes
Gelidnde bezwingt. Der Begriff: ,das ist kein Skiterrain®,
der existiert nicht fiir den, der meine Technik sich an-
geeignet hat.  Ein fanatischer Feind hat auf meine Ski-
bindung das Schimpiwort: ,Fufibrechmaschine® geprigt.
Die 12jihrige Praxis hat gelehrt, daB in Mitteleuropa
ganz unverhdltnismidBig mehr Verletzungen bei den ,Nor-
wegern“ als bei den ,Lilienfeldern“ vorkommen.

Das Wort Ski wird Ski, nicht aber Schi, ausge-
sprochen. Sowohl die Schriftsprache fiir die vielen nor-
wegischen kleinen Dialekte, das Dinische, als auch die
altnorwegische Sprache der Islinder sagt Ski.

Ski Heil!
Herbst 1908.

Der winterliche Naturgenuff ist fiir uns eine Quelle

c(i}er Erholung, Kriftigung und Gesundung an Korper und
eist.

Der Ski, einfach aber sicher beherrscht, fiihrt uns in
die fabelhafte Pracht des so lange verkannten Winters.

Das Gelande wihle ein jeder nach seiner Erkenntnis;
wer aber im Skilauf Befriedigung personlicher Eitelkeit
sucht, der lege schnell dies Buch aus der Hand, denn
es ist von seinem Gegner geschrieben.

Habernreit, Winter 1911.
Matbhias Zdaresky.

Vorwort zur neuen Auflage.

Fie die Jugend

sind die Verweichlichungen ein lihmendes, die Hochst-
leistungen ein totendes Giit.

Markt] im Traisentale, Nieder-Osterreich,
Herbst 1917,

Mathias Zdaresky.
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Fig. 1. Tragen der Skier.



Fig. 1.
Tragen dee Skiee.

Ahnlich wie ein Gewehr werden die Skier am be-
quemsten getragen. Das Tragband rutscht nicht so leicht
von der Schulter, wenn der gleichnamige Unterarm auf
den Skiern ruht und dieselben nach auBen dringt. Das
kann eventuell so energisch geschehen, dal die Skier
mit der Bindung auf den Rucksack zu liegen kommen.
Es ist vorteilhait, die Skispitzen nach riickwirts zu geben,
weil man im Walde, an Ziupegsoder beim Ausgleiten
die Skispitzen nicht so leicht «‘3chidigt, wie wenn sie
beim Tragen nach vorne gerichtet werden. Das Nach-
ziehen der Skier ist nicht immer tunlich und macht auf
mich den Eindrudk des Unminnlichen.
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Anschnallen.

Fig. 2.



Fig. 2.
Anschnallen.

Knieend schnallt man am bequemsten an.

Bei cinem an den Schuh richtig angepassten Ski
braucht nur der Ristriemen angezogen zu werden, doch
soll dieser Riemen niemals in die Schnallenschlaufe ge-
steckt werden, da bei Vereisungen dann das Abschnallen
sehr erschwert wird.

Die Skibindung 14Bt sich auf die Linge und Breite
des Schuhes einstellen. Die Schuhspitze soll oberhalb
der Hauptachse licgen, die Zehenklammern sollen einige
Millimeter Spielraum der Sohle lassen, also nicht zu eng
gestellt werden. Alle Riemenenden sollen nach aufien
gerichtet sein, also nach der gleichnamigen Seite des
FuBes. Der Zehenriemen Linit doppelt iiber den Schuh,
es darf also nicht ein Teil des Zehenriemens unter der
Sohle durchlaufen.

Der Dorn der Riemenschnalle wird aus dem Riemen-
loch beim Absclnallen am leichtesten entfernt, besonders
mit starren oder in Fiustlingen befindlichen Hinden,
wenn man das Riemenende anzieht und dann gespannt
aus der urspriinglichen Zugrichtung verzieht.



Fig. 3. Falscher Stand.



Fig 3.
Falschee Stand.

Der gewohnliche senkrechte Stand des FuBgdngers
eignet sich nicht als Skistand, da der Schwerpunkt zu
viel oberhalb der Fersen ruht und bei der unschein-
barsten Schneeneigung oder Korperbewegung die Skier
nach vorne rutschen und der Skildufer sofort zum un-
freiwilligen Sitz kommt.

Meistens kantet der Anfinger im Sturze die Skier
und das Reverszentrum wird tief erschiittert.



Richtiger Stand.

(Grundstellung.)

Fig. 4.




Fig. 4.

Richtigee Stand.
(Grundstellung.)

Haben wir das Getfiihl, da wir bloB auf den Zehen-
ballen stehen, ohne daB wir die Fersen von den Skiern
emporheben, so stehen wir richtig.

Die Skier sollen womoglich wagerecht im Raume
liegen, also keine merkliche Neigung, weder nach aui-
wirts noch nach abwirts, zeigen.
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Fig. 5. Vorspreizstellung.



Higth:
Doespeeizstellung.

Der Gang auf den Skiern unterscheidet sich wesent-
lich von dem gewohnlichen Gange. Jede Bewegung,
welche eine nach riickwérts gerichtete Komponente er-
zeugen konnte, muf vermieden werden und jede Be-
wegung, welche eine nach vorne wirkende Komponente
ermoglicht, mufl besonders kenntlich durchgefiihrt werden.
 Erste Phase des Gehens: Aus der Grundstellung:
Ubertragung des Korpergewichtes auf ein Bein. Dann
erst Vorschieben, nicht Heben, des entlasteten Beines,
so weit als moglich, ohne aber das spreizende Bein zu
belasten. Das geht nicht weiter, als die Figur 5 zeigt.
Das Korpergewicht ruht hier auf dem gestreckten
rechten Bein.

2*



Fig. 6. Schrittstellung.



Fig. 6.
Schrittstellung.

Aus der Vorspreizstellung (Fig. 5) wird das Korper-
gewicht plotzlich auf das vorgespreizte Bein iibertragen,
jedoch nicht durch AbstoBung mit dem Standbein, son-
dern durch plotzliches Beugen des Spreizbeines, ohne
mit dem betreffenden Ski den Schnee zu verlassen. Das
friihere Standbein ist plotzlich entlastet, das friihere Spreiz-
bein ist plotzlich und gidnzlich belastet. Ist der Schnee
glatt, oder man steht nur unmerklich bergab, so wird
durch diese Bewegung der Skifahrer einen Gleitschritt
machen, indem der nach vorne und unten fallende Schwer-
punkt eine nach vorne gerichtete Komponente erzeugt.

In dieser Stellung sollen beide Unterschenkel parallel
sein und der Oberkdrper soll mit dem riickwérts ge-
stellten Bein eine gerade, nach vorne geneigte Linie
bilden. Das riickgestellte Bein wird angeschoben, der
Ski gleitet im Schnee, das firiiher vorgestellte gebengte
Bein wird im Kniee gestreckt, der Korper befindet sich in
Grundstellung, der erste Schritt ist fertigc. Das Gehen
besteht aus sinngemifBem Anreihen mehrerer Schritte.



Fig. 7. Falsche Schrittstellung.



Fig. 7.
Falsche Schrittstellung.

Ein grober, aber leider hidufiger Fehler geschieht
dadurch, daB der Anfinger den Ski des Spreizbeines
dann vorwirts schiebt, sobald er auf das Spreizbein das
Korpergewicht iiberzulegen beginnt. Dadurch gleitet das
riickgestellte Bein zuriick. Der Geher kommt nur sehr
langsam vorwirts und strengt iibermiBig seine Bauch-
muskulatur an. Das Anklammern an den Stock ist schiid-
lich. Der Stock soll niemals ein Stiitzorgan sein. Nur
zum Tasten, zur Orientierung iiber die Gleichgewichts-
lage, soll der Stock dienen. Er soll fast immer mit der
Spitze gegen. den Berg gerichiet sein und die Arme
sollen nicht den Stock so halten, wie in Figur 7 zu
sehen ist, sondern die Ellenbogen sind stets an den
Korper anzulegen. Wenn man wihrend des Gehens den
Stock beniitzt, dann soll er nicht in den Schnee gestochen,
sondern gelegt werden. Der Bergarm bleibt gestreckt,
dessen Hand bildet den Drehungspunkt fiir den Stock.
Der Talarm hebt die Stockspitze aus dem Schnee durch
mibiges Strecken und legt sie wieder in den Schnee
durch Riickkehr in die Beuge.
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Fig. 8. Auistehen.



Fig. 8.
Aufstehen.

Der Sturz ist meistens personliches Verschulden, das
sich bei Anfingern hiufig einstellt. Wenn man schon
fithlt, daB ein Sturz eintreten mufB, dann klappe man in
allen Gliedern kraitlos zusammen. Auf diese Art ist ein
,boser® Sturz fast ganz ausgeschlossen. Jeder steife
Widerstand gegen den Sturz ist fehlerhait. Der halbwegs
Erfahrene stiirzt nur gegen den Berg, der Anfinger
meistens talab. Der Ungeiibte, besonders der ,Wild-
ling“, stiirzt und iiberschligt sich ein paarmal. Der Ge-
iibte stiirzt fast nie und wenn es einmal durch irgend-
einen tiickischen Zufall eintritt, dann kommt hdéchstens
ein Sitz bergwirts an die Reihe, dhnlich wie in Fig. 8.
Wie auch der Sturz ausfillt, es ist eine nufzlose Plage,
aus einer anderen Stellung, als der in Fig. 8 ersichtlichen,
aufstehen zu wollen. Man muf sich im Schnee solange
herumschieben oder herumwiilzen, bis die Skier tiefer
liegen als der Korper, im Raume wagerecht gelegt sind
und der Gestiirzte auf der Berghiifte liegt. Erst dann
setzt er sich bequem auf, gibt die Stockspitze in die
Niihe der Berghiifte in den Schnee, aber nicht stechend,
sondern von oben legend, beugt das Bergbein und schiebt
sich so nahe als moglich an das Talbein. Der Talarm,
dessen Hand kammgriffs den Stock hilt, stiitzt sich auf
das Talbein, der Bergarm stiitzt sich ristgriifs auf den
Stock und der Gestiirzte kniet sich auf das Bergbein,
schiebt den Talski etwas vor, neigt den Oberkorper gegen
das Talknie und greift mit beiden Hinden entlang des
Stockes talwirts. Nur die Berghand stiitzt. Jetzt bietet das
Auistehen keine Schwierigkeiten mehr. Es ist selbstver-
stindlich, daB oft Situationen eintreten, wo man ohne wei-
teres mit einem Ruck auistehen kann, aber die Regel ist es
nicht. Einen Hauptiehler begehen die Unerfahrenen, daf
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sie den Stock beim Aufstehen einstecken und an diesem
emporklettern, resp. hangeln wollen. Da wird dann iiber
vereiste Fiustlinge und den glatten Stock geschimpit. Liegt
aber der Stock wagrecht oder fast wagrecht und ist
einerseits im Schnee, andererseits in der durch das Tal-
knie unterstiitzten Talhand, so hat die Berghand nur
einen Stiitz- und keinen Hanggriff, infolgedessen haben
weder vereiste Fiustlinge, noch glatte, vereiste Stocke
irgendeine hemmende Wirkung. Das Vereisen der Fiust-
linge wird vermieden, wenn man nach dem Sturze, noch
vor jedem Griffe, die Fiustlinge gegenseitig abklopit,
aber nicht senkrecht gegen die Handildchen, sondern zu
den Handflichen fast parallel. Die erste Art preBt den
Schnee nur desto fester in das Gewebe, wihrend die
zweite Art es aus dem Gewebe herausschleudert. Der-
selbe Grundsatz gilt auch fiir das Abputzen der schnee-
igen Kleider.



Geben.

Der Anfinger soll einige Schritte, in ihre einzelnen
Phasen zergliedert, sehr langsam iiben, damit er keine
unbewuBten Gehiehler sich aneignet. Als solche kommen
hiufig vor: das Gehen mit steifen Knien, mit unbeweg-
lichem Oberkérper, mit zu kurzen oder zu langen Schritten.
Zusammenfassend, sollen die ersten Gehversuche derart
geiibt werden: Aus dem richtigen Stande zur Vorspreiz-
stellung iibergehen, wobei der Ski nicht gehoben, son-
dern nach vorne geschoben wird; dann wird der vorge-
stellte Ski plotzlich belastet, der riickgestellte vollkommen
entlasiet. Das energische Belasten kann nur geschehen,
wenn der Oberkorper vorgeneigt und das Spreizbein so
stark im Knie gebeugt wird, daf eine senkrechte, von
dem Knie nach abwirts gedacht, etwa 10 cm vor die
Schuhspitze {fillt. Dadurch hat sich der Schwerpunkt
nach vorne und unten bewegt und ruht jetzt einen Mo-
ment in der tiefsten Lage. Er wird jetzt senkrecht bis
zu seiner hochsten Lage in der Grundstellung gehoben,
indem das Standbein im Knie gestreckt und das riick-
gestellte, vollkommen entlastete Bein zur Grundstellung
nachpendelt, wobei der Ski wieder nicht gehoben, son-
dern im Schnee gleitend, geschoben wird. In der Grund-
stellung bleibt der Korper keinen Moment stehen, sondern
iibergeht sofort weiter zur Vorspreizstellung des soeben
erst nachpendelnden Beines. Ist diese erreicht, so sinkt
wieder plotzlich der Schwerpunkt nach vorne und unten
durch das plotzliche Beugen des Spreizbeines und totales
Entlasten des Standbeines. Der Schwerpunkt bewegt
sich also beim Gehen sigezahnartig im Raume, wobei
die aufsteigende Linie senkrecht, die absteigende schrig
ist. Der Geher soll den Eindruck machen, wie wenn er
bei jedem Schritte sich verbeugte. Der Anfinger tut
sehr gut, die erste Zeit diese korrekten Bewegungen
stark zu iibertreiben. Mit der steigenden Fertigkeit wer-



den alle eckigen Hirten des Gehens abgerundet, und,
geschmeidig wiegend, gleitet der Geher leicht dahin. [n der
Ebene, oder bei sehr schwachem Getiille, wird bei jedem
Senken des Schwerpunktes der Skifahrer im Raume ein
bis vier Meter vorwdrts gleiten. Geht es jedoch bergauf,
so muP das Riickgleiten verhindert werden, nicht nur
durch absolut korrektes Gehen beziiglich des totalen
Entlastens des riickgestellten Beines, sodern auch dadurch,
daB die Weite des Spreizschrittes verringert wird. Sollte
das noch nicht geniigen, so macht man Stampitritte, in-
dem der Ski des vorspreizenden Beines so gehoben
wird, daB nur sein Fersenende im Schnee schleift, die
Skispitze also in der Luit ist. Stampit man dann, so
wird der vordere Teil des Ski tiefer in den Schnee ver-
senkt als der riickwirtige und der Ski ruht etwas wag-
rechter im Raume, als die Schneeoberiliche an dieser
Stelle vor dem Stampien war. Aber auch die Adhidsion
zwischen Ski und Schnee wird durch das Stampien ver-
mehrt, wodurch ebenfalls das Riickgleiten behindert wird.

Die Steigungen, die man nehmen kann, wechseln je
nach der Schneebeschaffenheit und Rauheit der Skier.
Durchschnittlich kann man sagen, bergauf kann man gehen,
entgegen der Richtung des flieBenden Wassers, bis zu
etwa 12 Grad, oder in geraden Zahlen ausgedriickt: auf
fiinf Meter Entfernung kann man einen Meter Hohe er-
reichen. Steilere Steigungen konnen nicht mehr direkt
genommen, sodern miissen auf Zickzackwegen iiberwun-
den werden. Kiirzere Strecken, von einigen Metern, er-
klimmt man durch Seitwirtstreten im Nachstellgang, oder
durch Gritschtreten nach auBen. Beide Gangarten haben
aber nur eine ganz unbedeutende Anwendung, weil sie
keine Dauerleistungen zulassen.

Die Leistungstihigkeit in Bezug auf zuriickgelegte
Strecken wechselt sehr stark, je nach der Schnee- und
Bodenbeschaffenheit. In der Ebene kann man jeden
Gleitschritt verlingern durch das AbstoBen mittels zweier
Stocke, die gegen das Versinken im Schnee in der Nihe
ihrer Spitze mit einem beweglichen Ringe gesichert sind.
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Starre Scheiben sind absolut unbrauchbar. Diese Art
Fortbewegung hat jedoch fiir Mitteleuropa, wo der fahr-
bare Schnee doch meistens nur im Gebirge liegt, keine
besondere Bedeutung. Bergauf geht man durchschnittlich
bei etwa 60 Schritten in der Minute 40 bis 50 m weit.
Jedes Mehr bergauf ist ein Hetzen und hat weder fiir
Soldaten, noch fiir sonstige Praktiker oder besonnene
Touristen irgendeinen Wert. Wer sich sicher Herz- oder
Lungenkrankheiten zuziehen will, der hetze im Skilaufen.
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Fig. 9. Wenden.
Erste Phase. Riickspreizstellung.
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Fig. 0.
Wenden.
Erste Phase. Riickspreizstellung.

Der Stock wird etwa 45gradig gegen den Berg ein-
gesetzt, also Stockspitze etwa in einer 1 m langen Ent-
fernung vom Ski. Das Bein an der Stockseite (also
Stockbein) wird belastet und bildet das Standbein. Das
Talbein ist total entlastet, bildet das Spielbein und wird
um eine Schuhlinge nach riickwirts gefiihrt. Der Berg-
arm ist gestreckt, seine Hand hat Ristgriff (hdufiger An-
fingeriehler: Kammgriff). Der Talarm ist gebeugt, seine
Hand hat Kammgriff. Der Korper neigt sich leicht gegen
den Stock, dessen Spitze bei den ersten drei Phasen
des Wendens nie den Schnee verlassen soll.



Fig. 10. Wenden.
Zweite Phase. Uorhochspreizen,
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Fig. 10.
Wenden.
Zweite Phase. Vorhochspreizen.

Das Spielbein wird schwunghait, also nicht langsam,
so weit vorgespreizt, daB das Skiende (die Skiferse) in
die Nihe der Spitzenbasis des Standski kommt. Beide
Knie sind gestreckt, das Spielbein hingt bequem auf
dem Ski, wird also nicht mittels Krait wagrecht gehalten.
(Beugen beider Kniee haufiger Anfinger-Fehler) Je
strammer man steht, desto leichter hilt man das Gleich-
gewicht.
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Fig. 11. Wenden.
Dritte Phase. Zwangsstellung.
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Fig. 11.
Wenden.
Dritte Phase. Zwangsstellung.

Aus der zweiten Phase, Fig. 10, dreht man den Ober-
korper in der Hiilte talwirts. Gleichzeitig werden beide
Kniee sehr miBig gebeugt. Der senkrecht stehende Ski
beginnt sich um sein Fersenende zu drehen und fallt
parallel neben dem Standski nieder. Seine Skispitze
ist jetzt in der Ndhe des Fersenendes des Standski. Die
Arme und der Stock sind vollkommen ruhig geblieben.

3*



Fig. 12. Wenden.
Uierte Phase. Stockumsetzen.
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Fig. 12.
Wenden.
Vierte Phase. Stockumsetzen.

Hat man in der dritten Phase (Fig. 11) ruhiges Gleich-
gewicht erreicht, so fiihrt man den Stock um 360 Grad
rundherum um den ganzen Korper. Dabei faBt die
friihere Berghand den Stock oben und die friihere Tal-
hand gleitet nach abwirts bis der Arm gestreckt ist.
Gleichzeitig wird das friihere Spielbein belastet und das
frithere Standbein stark entlastet.
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Wender.
Bogennachspreizen.

Fig. 13.

Fiinfte Phase.
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Fig. 13.
Wenden.
Fiinfte Phase. Bogennachspreizen.

Aus der vierten Phase (Fig. 12) wird das friihere
Standbein ginzlich entlastet, gleichzeitig dreht sich der
Oberkorper in der Hiifte gegen die Spitze des jetzigen
Standski und der entlastete Ski wird mit gestrecktem
Bein und gehobener Skispitze im Bogen parallel in
die Grundstellung gesetzt.

Je . geiibter der Fahrer wird, desto mehr schwinden
die Pausen zwischen den einzelnen Phasen, ja diese
letzteren iibergehen so ineinander, dal es schlieBlich
moglich ist, nur mit dem Verlust einer einzigen Schritt-
zeit das Wenden durchzufithren. Kleine Vorteile bei dem
Wenden bestehen darin, da die Skier im Raume so zu
stellen sind, daB der Bergski und der Zwangsski etwas
bergab gerichtet sind, dadurch ist die Zwangsstellung
merklich gemildert.
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Wenden.

Abermals alle Phasen des Wendens, wie sie der An-
fanger iiben soll, zusammenfassend, kann man sagen:
Nach und nach bekommt man die Fertigkeit, daB man
aus der Riickspreizstellung den Ski vorhochschwingt und,
ohne ihn mit dem Fersenende in den Schnee zu stellen,
gleich bis in die Zwangsstellung fiihrt. Ein weiterer
Fortschritt besteht darin, daB man gleichzeitig mit dem
Schwunge in die Zwangsstellung den Stock umsetzt.
Die vollendete Ausbildung besteht darin, daB man wih-
rend des Aufstieges mit dem Bergbein an der Stelle,
wo man wenden will, einen Schritt gegen den Berg so
filhrt, dal das Fersenende des Bergski hoher ist, als
dessen Spitze. Kaum daB dieser Schritt geschah, wird
der Talski aus seiner riickwirtigen Lage vorgeschwungen,
gedreht zur Zwangsstellung mit gleichzeitigem Stockum-
setzen, und gleich daraut folgt das Bogennachspreizen,
aber nicht zum Stande, sondern zum sofortigen Schritte
nach vorwirts. Die ganze Ubung dauert drei Schrittzeiten,
wovon nur die mittlere auf den Stillstand entfidllt,  Mit
Worten kann dieses etwa folgenderweise bezeichnet wer-
den: (Beim letzten Schritt auf der Serpentine) ,Fersen-
ende hoch! — Ski und Stock umsetzen! — Schritt!“

Nun kommen aber oft allerlei schwierige Situationen
vor. Z. B. exponierter Stand an der Wendestelle oder
sehr harter Schnee, starker Sturm, kurz, Verhiltnisse,
welche das etwas fragliche Gleichgewicht in der Zwangs-
stellung noch merklich fraglicher machen. In solchen
Féllen kann man zweierlei Hilismittel anwenden.

Ehe man wendet, fiihrt man den Stock so um den
Korper herum, daB er mit der Spitze aul der Bergseite
ruht und mit seiner Mitte auf dem Kreuze aufliegt. Also
eventuell zwischen Rucksack und Kreuz. Beide Arme
halten den hinter dem Riicken belindlichen Stock kamm-
grilffs in bequemer Spannweite rechts und links.

Jetzt erst geht das Talbein in die Zwangsstellung,
die Talhand gleitet an dem Stocke nach abwirts, die
Berghand ldBt los und faBt gleichzeitig mit der voll-



brachten Rumpfdrehung den Stock kammgriffs auf dem
oberen Ende. Dadurch ist der Wendende niemals ohne
Stockunterstiitzung.

Die zweite Art ist noch sicherer, wenn sie auch den
Nachteil hat, daB ihr Beginn scheinbar sehr schwer ist.
Vor dem Wenden setzt man aus ruhigem Stande den
Stock schon so um, wie er nach dem Wenden sein soll.
Die hohere Talhand faBt also tiefer, die tiefere Berg-
hand fafit hoher, so daB der Stock einen Moment mit
Kreuzgriff gehalten wird. Gleichzeitig vollfiihrt der Ober-
korper die Drehung nach der Talseite, wobei der Stock
um den Korper herum gegen den Berg eingesetzt wird.
Das Talbein wird vollkommen entlastet, das Bergbein
mufl stramm gestreckt werden. Das Talbein muf} jetzt
hoch nach vorne geschwungen werden, dann erst wird
es zur Zwangsstellung gefiihrt. Das Bogennachspreizen
bildet keine Schwierigkeiten. Zu dem Vorhochschwingen
des Talbeines fehlt den meisten die Schneid, sie wollen
ohne Schwung das Bein gleich in die Zwangsstellung
fiihren und retten sich schnell durch einen Sitz vor einem
Nasenstand in der schaurigen Tiefe.

Auf sanften Hingen, etwa bis zu 20 Grad Neigung,
kann das Wenden gegen den Berg gemacht werden,
auf steileren Hidngen muB es aber talwirts durchgefiihrt
werden.
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Fig. 14. Fahrstellung.



Fig. 14.
Fabhestellung.

Aus der Grundstellung (Fig. 4) geht man in die Vor-
spreizstellung (Fig.5), dann in die Schrittstellung (Fig. 6)
und dann erst in die Fahrstellung (Fig. 14). Diese neue
Bewegung erfolgt aus der Schrittstellung derart, dal man
den Oberkorper zuriickneigt und gleichzeitig das riick-
gestellte Bein etwas beugt, ohne mit den Skiern zu
rithren, Dabei beriihren sich beide Beine in der Knie-
gegend. Es miissen also die Skier dicht nebeneinander
stehen. Diese Entfernung schwankt je nach der Schnee-
beschaifenheit von O cm bis 10 cm. Es ist sehr vor-
teilhatt und fiir das spitere richtige, elegante Fahren sehr
wichtig, wenn der Anfinger das Wiegen aus der Schritt-
stellung zur Fahrstellung und wieder zuriick zur Schritt-
stellung recht oft und stramm iibt. (Vergl. Fig. 5 und
Fig. 14. In beiden Figuren ist das linke Bein gestreckt
vorgestellt und entlastet, das rechte Bein ist in Fig. 5
gestreckt, in Fig. 14 gebeugt.)
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Fabeen geradeaus.

Beginn des Fahrens aus der Grundstellung auf sanit
geneigtem Hang. Ein Bein entlasten und um eine Schuh-
linge nach riickwirts fithren. Aus dieser Riickspreiz-
stellung das Bein entschlossen, den Ski nicht hebend,
sondern schiebend, zur Vorspreizstellung vorpendeln und
sofort eine sehr kriftige Schrittstellung einnehmen. Die
Fahrt, ein gleichmiBiges Gleiten beider Skier, beginnt
sofort. Man verharre die erste Zeit unbeweglich in der
Schrittstellung wihrend des Gleitens. Hat man den Hang
passend gewihlt, so wird man bald auf einer Ebene
auslaufen, d. h. zum Stillstande kommen. Der groBte
Lehr- und Lerniehler besteht darin, daB der Anfinger
ohne Stock fihrt. Dadurch lernt er sehr lange nicht
das richtige Gleichgewicht halten. Fihrt aber der An-
finger mit dem Stocke und miBbraucht ihn dabei, so
lernt er niemals fahren. >

Der Stock ist auf dieser Stufe und bei dieser Ubung
niemals ein Stiitzgerit, sondern ein Tastgerdt. Es ge-
niigt vollkommen, wenn man den Stock schrig vor den
Hiiften halt, der gestreckte Arm hat Ristgriif, der ge-
beugte Arm hat Kammgriff, und man die Stockspitze
sehr leicht auf der Schneeoberiliche nachschleifen [iBt.
Also niemals mit einem merklichen oder gar grofem
Teil des Korpergewichts auf dem Stocke liegen! Das
Nachschleifen des Stockes gibt in kurzer Zeit eine iiber-
raschend ruhige Haltung. Dann wird der Stock nur
mehr so gehalten, daB die Stockspitze etwa handbreit
oberhalb der Schneefliche sich befindet. Im Bedarfs-
falle kann sie sofort benutzt werden, ohne erst mit dem
Oberkorper oder mit den Armen in der Luft herumzu-
fuchteln. Je ruhiger, in sich geschlossener Haltung, man
den Korper beherrscht, desto eleganter ist die Fahrt.
Alles windmiihlenartige Schwingen der Arme ist unniitz
und sieht nach einfiltiger Effekthascherei aus. Ich ver-
pone Komdédiantenposen und bevorzuge Turnerhaltungen.

Die Pest fiir alle Anfdnger ist der dummdreiste Ehr-
geiz, auf dem Ringerl sich oben aufzustellen und schnell
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hinabzurutschen. Haltung ganz Nebensache, nur wenn
es schnell war. Solche Ringerlrutscher leiden immer an
unheilbarem GroBenwahm.

Will jemand wirklich schnelle Fortschritte machen, da-
mit er bald jede, noch so schwierige Stelle beherrscht,
der iibe systematisch und lasse sich von einer einheit-
lichen Methode nicht abbringen,

Die anfangs beschriebene Ubung des Fahrtanfanges
und das Fahren in der Schrittstellung soll einige Male
geiibt werden.

Ist die erste Scheu iiberwunden, so ist es vorteilhait,
sofort zur korrekten Fahrstellung iiberzugehen. Sobald
die Fahrt beginnt, verschiebt man das Kérpergewicht aut
das riickgestellte, mdfig gebeugte Bein, streckt und ent-
lastet das vorgestelite Bein und richtet den Ober-
korper frei auf. Der Blick darf nicht auf die Ski-
spitzen gerichtet sein, sondern soll 5 bis 10 m weit voraus-
eilen. Das gibt vielmehr Sicherheit als ein Nahblick.

Man wihle zu diesen ersten Fahrtversuchen sehr
sanites Gefille, so dal man gerade noch Fahrt hat.
Man hat dabei viel mehr Zeit, auf alle Kleinigkeiten zu
achten, als wenn man schnell fihrt. Konnen wir in leid-
lich guter Haltung dieses sanite Fahren, dann beginnen
wir sofort mit der Ubung des Stehenbleibens.
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Stehenbleiben.

Erste Phase. Stemmsteliung.

Fig. 15.



Fig. 15.
Stehenbleiben.

Erste Phase. Stemmstellung.

Wihrend der Fahrt aus der Fahrstellung vorneigen
in die Schrittstellung. Und jetzt kommt eine ganz unbe-
deutende, bildlich kaum klar darzustellende Bewegung.
Das riickgestellte, vollkommen entlastete Bein muf} sich
bemiihen, den Ski nur auf der Innenkante zu fiihren.
Es wird die Aufenkante nur um einige Millimeter ge-
hoben. Diese unscheinbare, nur einen Moment dauernde
Bewegung ist unerlidBlich, damit die zweite, hier in Fig.
15 dargestellte Bewegung ermoglicht werde. Man muB
jetzt das Fersenende des Ski etwa 60 cm weit von dem
Fahrski entfernen, ohne den entlasteten Ski zu heben
und ohne seine Spitze von der Beriihrungsstelle mit dem
Fahrski zu entfernen. Das gelingt nur dann glatt, wenn
wir den Schnee mit dem Fersenende des entlasteten Ski
streicheln und dadurch in die gewiinschte Stellung
kommen. Das geschieht alles wihrend der Fahrt.



Fig. 16. Stehenbleiben.
Zweite Phase. Stemmlage.
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Fig. 16.
Stehenbleiben.

Zweite Phase. Stemmlage.

Ist das entlastete, riickgestellte Bein in der richtigen
Stemmstellung (Fig. 15), so wird jetzt das Korpergewicht
auf das Stemmbein iibertragen. Wir befinden uns in
der Stemmlage (Fig. 16). Und da ftritt die iiberraschende
Erscheinung auf, dal wir, kaum in die Stemmlage kom-
mend, sofort stille stehen. Die Fahrt hat ihr Ende er-
reicht. Es ist ndmlich durch die Stemmstellung der be-
trefiende Ski aus seiner geneigten Lage .im Raume in
eine im Raume wagerechte Lage gebracht worden, und
sobald wir nun von dem Fahrski das Korpergewicht auf
diesen wagerechten Ski iibertragen, miissen wir stehen
bleiben, weil ein wagerecht im Raume liegender Ski
nicht gleitet. :
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Stehenbleiben.

Fig. 17.
Dritte Phase.

Schlufistellung.




Fig. 17.
Stehenbleiben.
Dritte Phase. SchluBistellung.

Kaum, daB wir zum Stillstande gekommen sind,
wollen wir das jetzt entlastete frithere Fahrbein zur
SchluBstellung fiihren, ohne jedoch seinen Ski vom
Schnee zu heben. Das erreichen wir wieder, indem
wir mit dem Fersenende den Schnee streicheln, nur mufl
dieser Ubung abermals die unscheinbare des Aufkantens
vorausgehen. Diesmal aber kanten wir nach auBen, da-
mit die innere Skikante beim Schneestreicheln sich mcht
in den Schnee einschneiden kann.

4*



Stehenbleiben.

Es ist gut, dic Voriibungen zum Stehenbleiben nicht
wihrend der Fahrt, sondern aus dem Stande zu machen.
Je bewuBter man die einzelnen elementaren Stellungen
beherrscht, desto schnellere Fortschritte macht man. Des-
halb ist es vorteilhaft, griindlich zu wiederholen. Man
iibe etwa so: Grundstellung — Vorspreizstellung — Schritt-
stellung Fahrstellung.

Und jetzt stelle man sich vor, daB man nicht steht,
sondern wirklich fihrt. Aus irgendeinem Grunde wiirde
man stehen bleiben wollen. Sofort geht man aus der
Fahrstellung in die Schrittstellung iiber und ohne Pause,
mit vorhergehendem Aufkanten nach innen, in die Stemm-
stellung und sofort in die Stemmlage und ununterbrochen
weiter in die SchluBstellung. Es sind also acht Ubungen,
die man aus dem Stande in acht Schritizeiten ohne wei-
teres iiben kann, eventuell auch im Zimmer und ohne
Ski, nur um sich die Ubungen besser einzuprigen.

Ubt man dann wihrend der Fahrt, so ist es besser,
auf sanften Hidngen sehr langsam zu fahren, aber sehr
rasch stehen zu bleiben.

Das rasche Stehenbleiben erreicht man dadurch, daB
man sich aus der Fahrstellung rasch vorneigt in die
Schrittstellung, gleichzeitig aber in die Stemmstellung
geht und mit einem Ruck durch die Stemmlage zur
SchluBstellung kommt. Unterstiitzt wird diese Bewegung
wesentlich durch einen Schwung der unteren Kreuzgegend
nach der Stemmseite hin. Etwa so, wie wenn eine
Dame ihre Schleppe ohne Zuhilienahme der Hinde
herumwerfen will.

Stemmfabeen.

Bei den ersten schiichternen Versuchen, aus der
Fahrt zum Stillstand zu kommen, wird man ohne weiteres
merken, daf die Fahrgeschwindigkeit sofort abnimmt,
sobald wir in die Stemmstellung iibergegangen sind.
Der Stemmski erzeugt im Schnee eine so breite Spur,



als sein Fersenende sich vom Fahrski entfernt hat, also
durchschnittlich etwa 60 cm. Natiirlich ist auf einer so
breiten Spur die Reibung eine viel stirkere und deshalb
die Verzogerung der Fahrt. Von diesem Umstande macht
man eine praktische Anwendung. Die vermehrte Reibung
hidngt aber nicht nur von der Breite der Spur, sondern
auch von der Belastung des Stemmski ab. Da der Stemm-
ski wihrend seines Wegschiebens unbelastet ist, beim
Stehenbleiben aber total belastet wird, so ist uns sicher-
lich die Moglichkeit gegeben, zwischen null und total be-
liebige Werte zu legen. Je stirker man den Stemmski
belastet, desto langsamer fihrt man, und je mehr man
ihn entlastet, desto groBere Geschwindigkeit erreicht man.
Durch dieses einfache Mittel des Korpergewichtsiiber-
tragens sind wir also befidhigt, auch auf den steilsten
Hingen ganz beliebig schnell oder langsam zu fahren
oder stehen zu bleiben. In der Stemmstellung hat das
vorgestellte Bein sehr viel zu leisten, denn es trigt den
Korper und ist, je nach der Neigung des Geldandes, mehr
oder weniger im Knie gebeugt. Deshalb ist fiir dieses
Knie eine richtige Stockhaltung eine wahre Wohltat. Die
Faust des gestreckten Armes faBt den Stock so kurz, dah
sie in die Nihe des Fahrknies kommt. Der Stock schleift
mit der Spitze im Schnee und der Fahrer braucht nicht
das Gleichgewicht mit seiner Beinmuskulatur des ohne-
hin stark in Anspruch genommenen Fahrbeines zu halten.

Die meisten Anfinger machen beim Stemmfahren den
Fehler, daP sie nicht die Fahrrichtung einhalten konnen,
sondern immer, im Sinne des Fahrbeines, nach auflen
abgelenkt werden. Ursache dieses Fehlers ist das Kanten
des Fahrski. Sobald man merkt, daB man aus der Rich-
tung kommt, braucht man blof den Fahrski flacher zu
stellen. Das ist wieder so ein einfaches Mittel, welches
wir ausniitzen konnen, beliebig unsere Fahrrichtung zu
dndern. Kanten wir den Fahrski gegen den Berg, so fahren
wir auch dorthin, legen wir ihn flach, also neigen wir ihn
gegen das Tal, so fahren wir auch sofort mehr talwirts.

Da wir dabei den Stemmski beliebig belasten konnen,
so ergibt sich ohne weiteres die Moglichkeit, dall wir z. B.
auf einem steilen Hange miBig steil und doch schnell
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fahren, oder sehr steil und doch langsam fahren. Da wir
auch jeden Aungenblick stehen bleiben konnen, so haben
wir mit der Stemmstellung eigentlich die Beherrschung
eines jeden Geldndes erlangt.

Schnellfahren und Hindeenisse.

Jetzt erst, wenn man halbwegs iiber die Begrilfe und
Fertigkeiten der Fahrbeherrschung verfiigt, kann man mit
der schnellen Anwendung des Erlernten beginnen.

Wiren die Schneeflichen von gleichartiger Beschaiien-
heit und glemhma[ilgu‘ Neigung, dann wiire das Schnell-
fahren nur ein Akt der Entschlossenheit. Weil aber ver-
schiedenartige Gleittihigkeit des Schnees oft wechselt, weil
Bodenwellen, Mulden, Boschungen plotzlich zu nehmen
sind, weil ferner Steine, Biume, Maulwurishiigel, Zaune ctc.
als Hindernisse vorhanden sind, so ist auch das Schnell-
fahren nur ein Produkt der Erfahrung, welche wieder auf
Beobachtung sich stiitzen muf. Diesem Umstande Rech-
nung tragend, folgen jetzt einige diesbeziigliche Ratschlige.

a. Bodenneigung.
1. Die Neigung wird plotzlich flacher.

(]

Der Skifahrer fihrt von anach b. Sobald er die flachere
Strecke be erblickt, muB er noch vor b sich etwas vor-
neigen, also aus (lu Fahrstellung in die Schrittstellung
gehen. Kaum aber, daB die Skispitze den Punkt b erreicht,
mub der Skifahrer sofort in die Fahrstellung zuriickgehen,
d. h. den Schwerpunkt nach riickwérts verlegen, weil sonst
ein Sturz nach vorne erfolgen wiirde. Der schwache Fahrer
kann das Hindernis auch so nehmen, daB er auf der stei-
leren Strecke in eine miBige Kniebeuge geht und beim Aui-
fahren auf die flachere Stelle in den Streckstand sich hebt.
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2. Die Neigung wird plotzlich steiler.

C

Kommt der Fahrer von a nach b, so wird er, sobald
die Skier auf die steilere Strecke bc gelangen, sofort
aus der Fahrstellung in die Schrittstellung sich vorneigen
miissen, da ihm sonst die Skier durchgehen und er zum
Sitz kommt. Hat man einmal den kritischen Punkt b
iiberwunden, dann kann man wieder langsam in die Fahr-
stellung sich aufrichten.

3. €in gleichmifliger Hang ift durch eine Bd{chung
unferbrochen.

=S

Gestiitzt auf das bei Punkt 2 und 1 Erwidhnte, kann
‘man einfach sagen: bei b vorneigen, bei ¢ aufrichten.

4. €in gleichmiafiger Hang wird durch cine Flachftufe
unterbrochen.

%\_\_9_
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Von a bis b vorgeneigt fahren, weil man be erblickt
hat, bei b aufrichten, bei ¢ sofort wieder vorneigen, nach
und nach wieder aufrichten.
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5. So wie bei 4, nur cetiwas steiler.

Das Verhalten des Fahrers ist genau wie bei Punkt 4.
Weil aber die Fahrt eine schnellere ist, so hat man bei
¢ das Beharrungsvermogen, mit der erlangten Endge-
schwindigkeit weiter in der Richtung bc, also wagrecht
in die Luft zu fahren. Selbstverstindlich tritt eine para-
bolische Senkung ein und man erreicht bei x wieder den
Hang und fihrt nach d weiter.

6. Auf dem Hange ist ein Wall.

' R Ck
S d

Beim Anblicke von b¢ muf sich der Fahrer vorneigen,
bei b auirichten. Sehr oft geniigt aber das Aufrichten
nicht, weil die Richtungsinderung doch eine zu plotzliche,
steile ist. In solchen Féllen verbindet man das Auirichten
sofort mit einem Schritt vorwirts. Z. B. bei a sind wir
in der Fahrstellung rechts. Also das riickgestellte rechte
Bein ist miBig im Knie gebeugt und belastet, das vor-
gestellte linke Bein ist gestreckt und entlastet. Noch
vor b gehen wir in die Schrittstellung links, durch Kor-
pergewichtsiibertragung. Bei b richten wir uns auf, aber
nicht zuriick auf das rechte Bein, sondern wir bleiben
auf dem linken Bein stehen und machen mit dem rechten
Bein einen Schritt vorwirts. Zu dem Vorneigen zwischen
a und b haben wir Zeit genug, aber das Aufrichten und
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der Schritt bei b muB sehr schnell geschehen. Oben
bei ¢ muf man sich sofort vorneigen, ohne sich darum
zu kiimmern, ob man in die Luft geschleudert wird oder
nicht. Kommt man zu d, oder wird zwischen d und e
hinausgeschleudert, so mufl man sofort wieder die Fahr-
stellung einnehmen, um nicht vorniiber zu stiirzen.

7. Der Hang weist eine Mulde auf.

Bei b vorneigen, bei c aufrichten, eventuell mit einem
Schritt vorwirts, bei d vorneigen und nach und nach
wieder auirichten.

Die Bodenneigungen erschweren oft auch das Gehen,
in dem Sinne, als Hindernisse. Quert man einen Hang,
der festen Schnee hat, so wird, je nach der Hirte des
Schnees, schon zwischen 25 bis 350 der Talski seitwirts
rutschen. Es hat das eine anatomische Begriindung,
denn das normale Bein kann im FuBknochel nach aufien
besser kanten als nach innen, es faBit also das Bergbein
mit der Bergskikante den Schnee sicher, wogegen das
Talbein den entsprechenden Neigungsausschlag im Kanten
nicht fertig bringt.

Man verhindert das listige Seitwirtsrutschen des
Talski durch einen wagrechten Pendelhieb. Beim Vor-
wirtsgleiten lassen wir nur das Fersenende des Talski
im Schnee, die Skispitze fiihren wir nach aufen in die
Luit und lassen sie dann krdftig wagrecht einpendeln
zum Stand. Dadurch erhilt der Schnee eine Hiebkerbe,
in welcher der Ski sicher hilt.

Ein hédufiges Hindernis sind schmale, tiefeingeschnittene
Wasserrisse (Runsen) auf steilen Hingen. Kann man
sie nicht schrig abwiirts durchfahren (siehe Punkt 7) und
muB sie im Auistieg queren, so ist die einfachste Art
die aus der Skizze ersichtliche.
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Der Fahrer geht mit den Skispitzen bis zu c. Dann
wendet er regelrecht auf bc und setzt dann den Stock
bei 1 ein. Dann gibt er (in diesem Falle) den linken
Ski, gritschend, auf cd. Setzt den Stock um, auf 2, und
macht mit dem rechten Bein SchluBstellung auf cd. Ohne
Stocksicherung: Nasenstand in der Richtung nach u.

b. Schneebeschaffenheit.

Da dieses Gebiet sehr umfangreich, die Terminologie
meist unbekannt, so beschrinke ich mich auf ein Schnee-
worterverzeichnis mit einigen Erkldarungen.
ballend.
drohnend. Bei groPer Kilte und Sturm gefallener

Schnee befindet sich in seiner Lagerung im la-
bilen Gleichgewichte. Aui Neigungen unter 20
Grad bricht er mit dumpfdrohnendem Gerdusch
zusammen, man sieht eine feine Bruchlinie im
Schnee. Auf Neigungen iiber 20 Grad geht er
als Schneeschild oder als Staub- oder Windla-
wine nieder. An Tagen, an denen man auf
sanften Hiangen drohnenden Schnee betritt, diirfen
steilere Hinge der unbedingten Lawinengefahr
wegen nicht betreten werden.



eisig. FEin gefrorener, vorher wisseriger Schnee, in
dem man zwischen der gleichartig glasigen Eis-
masse noch die einzelnen Schneekorner weifl
und rauh unterscheiden kann.

tahrbar.

federpelzig. Auf altem Schnee setzt sich bei zuneh-
mender Kilte Rauhreif an und bildet eine Schicht,
einen Pelz, der in seiner Struktur bald haarig,
bald federartig aufgebaut ist. Dieser Schnee
hat die idealste Fahrbarkeit im sanften Gelinde.

feucht.

Feuchtlawine siehe Lawinenarten.

feuchtmehlig. Wenig gleitbarer Schnee.

feuchtsalzartig. Durch 6fteres Auftauen und Wieder-
gefrieren gut gleitbarer Schnee auf sanften .
Hingen, idealster Schnee auf sehr steilen Hingen.

fest

flaumig.

flockig.

gebidndert. Durch Sturm méaanderartig abgestuite Ober-
flachenschicht.

gefroren siche Hartschnee.

gesetzt. Lingere Zeit schon lagernd und dichter ge-
wordern.

glasig. Nasser Schnee, der an seiner Oberiliche durch-
sichtig gefriert.

clatt.

cglitzernd.

Grundlawine siehe Lawinenarten.

haarpelzig siehe federpelzig.

Harscht, harstig. Undurchsichtig gefrorene, leicht
durchbrechende und abblitternde Oberiliche des
lockeren Schnees.

hart.

Hartschnee. Gefrorener, vorher feuchtsalzartiger Schnee
mit ranher Oberiliche, ohne eisige Merkmale.

klebrig.

knurrend. Feuchtmehliger Schnee, der unter dem Ski
knurrt und in der Skispur 5 bis 10 c¢cm von-
einander entfernte, fingerbreite Querrisse aufweist,
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kornig.
Lawine. Von steilen Hingen sich ablosende Schnee-
masse.
Lawinenarten:
Feuchtlawine. Lawine aus feuchtem Schnee.
Grundlawine. Ginzlich, bis auf den Grund abgeh-
ender Schnee. Ist er feucht, dann hat die Grund-
lawine ein schmutzig-erdiges Aussehen.
Schichtlawine. Wenn nur die obere Schneeschicht
abgeht, dagegen die untere Schicht gut gesetzt
oder gefroren ist.
Staublawine. Gebildet aus lockerem Schnee.
Windlawine. Gebildet aus lockerem Schnee, aber
begleitet von orkanartigem Sturm. Dieser Sturm
ist jedoch nur lokaler Natur und wird durch die
Lawine selber verursacht. Die Windlawine ist
immer eine Staublawine und der Wind, den sie
erzeugt, wird desto heftiger, je steiler oder gar
senkrechter der Lawinenfall ist. Die Lawine
schiebt vor sich die Luit, die sich teilweise
pressen lift und teilweise als Gegenwind um
die Lawine zuriickstromt, so dal hinter der La-
wine kein luftleerer Raum entsteht. Aber auch
von oben stromt die Luft nach und bildet mit
dem Gegenwind einen Trichter, in den wirbelnd
die oberen Luitschichten einziehen. Vor der
Lawine jagt die geschobene und gepreBte Luft-
schicht durch die ruhige Luftmasse wie ein Kolben
in einer Rohre. Erst bis dieser Luitkolben aut
unverschiebbare Hindernisse stoBt, verteilt er
sich strahlenformig, Bdume, Hdiuser, Ziune,
Briicken, auch ganze Wilder vor sich nieder-
mihend. Der Lawinenschuttkegel bildet dann
das Zentrum dieser radidren Zerstorungsstrahlen.
Die mittlere Fallhohe der Windlawine betrigt
etwa tausend Meter.
massiv. Dicke, mehr als knietiefe Schneelage.
matt. Ein Schnee von schlechter Fahrbarkeit, dicht,
mehlig, nicht trocken und noch nicht feucht.
Hat ,angezogen®, zeigt meistens Tauwetter an.
mehlig.



nab.

nafimehlig. Ist etwas besser fahrbar als feuchtmehliger
Schnee,

nafisalzartig, Ist schlechter fahrbar als feuchtsalzartiger
Schnee.

pulverig.

Raude. raudig. Undurchsichtig gefrorene, rauhe, ziem-
lich schwer durchbrechende, nicht abblitternde
Oberfliche des lockeren Schnees.

sandig.

scharf. Pulveriger oder sandiger, oder korniger Schnee
von guter Fahrbarkeit.

schichtig. Leicht voneinander trennbare, meistens diinne
Schneelagen.

Schichtlawine siehe Lawinenarten.

schlitzig. Feuchte bis nasse, nur 1 bis 2 Finger dicke,
leicht ablosbare Schneeoberiliche auf harter
Schneeunterlage. Bildet unter den Skiern schari-
modellierte, starkhaftende Lingskeile (versieht
die ganze Skilinge mit einem Kiel) und macht
das Befahren von mehr als 30gradigen Hingen
oft unmoglich.

Schneebrett siche Schneeschild.
Schneefall

SchneeflieBen. Der Wind freibt feinen Pulverschnee
knapp an der Oberiliche des Schnees, ohne
daB sich die Schneeteilchen hoher als einige
Zentimeter erheben.  Wirkt oft aul exponierten
Stellen sinnverwirrend.

Schneeschild. Im Sturmschatten, auf Bergilanken ab-
gelagerte flache Schneemassen, welche an ihrer
Oberilidche ein viel dichteres, sturmpoliertes Ge-
fiige haben als in ihrem lockeren Kern. Sie sind
sowohl auf ihre inneren Spannungsverhiltnisse,
als auch in Bezug auf ihre Lagerungsverhiltnisse
im labilen Gleichgewicht und konnen durch die
leiseste Erschiitterung kilometerweit zum Sturz
ausgelost werden. Ein drohnender Ruck ist der
Beginn eines abgehenden Schneeschildes.



Schneetreiben. Vom Winde oder Sturme aufgepeit-
schter Schnee, der wie ein Schneefall die Luit
erfiillt und im Windschatten abgelagert wird.

Schneewacht. Eine in den drei Dimensionen ziemlich
fibereinstimmende, vom Sturm auf dominierender
Stelle anfgebaute Schneemasse.

Schneewiichte. Eine Schneewacht mit ausgesprochener
Lingendimension.

Sowohl die Schneewacht als auch die Schnee-
wichte entstehen durch Ausfiillung der Negative
der Luitstromungen auf Graten und Plateau-
riandern durch treibenden Schnee. Solange diese
Gebilde durch ofteres Auftauen und Wiederge-
frieren nicht durch und durch gefroren sind,
sind sie duferst sturzgetihrlich. Am michtigsten
ist die Wichte, wo sie in ihrer Silhouette am
niedrigsten ist. Denn dort ist das Tor, durch
welches der Sturm die groBite Schneemenge
treibt. Es ist also bei Ersteigung eines wiichte-
gekronten Kammes oder Randes nicht vorteil-
hait, den tiefsten Punkt sich auszuwihlen.

Schneewehe. Eine im Sturmschatten zusammengetragene
Schneemasse von unverriickbarer Lagerhaitigkeit.

schollig. Vom Sturm gewellter, auf den Steilflanken
der Wellen von der Sonne ausgehohlter und an
den scharfen Ridndern der Wellen gefrorener
Schnee. Bildet sich bei aprilartigem Wetter, in
Mitteleuropa in den Hohen zwischen 1400 bis
2000 m.

schwer. Nasser, gesetzter Schnee.

singend. Bei niedrigen Temperaturen von mindestens
100 Celsius verursacht das Betreten des auf
harter Unterlage liegenden Schnees klingende
Geriusche.

sonnzerfressen. Nur in der nicht abgelenkten Richtung
der Sonnenstrahlen wird der Schnee bei grofer
Kilte geschmolzen. Es entstehen tiefe Hohlen,
umgeben von zierlichen Eisstdben, Flichen,
Zacken, Guirlanden, Palmetten und &hnlichem
Filigran-Zierrat.
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splittrich. Beim Befahren zersplittert der sonnzerires-
sene Schnee.

Staublawine siehe Lawinenarten.

stumpi. Ein scheinbar gut fahrbarer Schnee, der aber
doch nicht gleitfdhig ist. Meistens von mehliger
Beschaffenheit.

sturmpoliert.

tellerbriichig. Um den schreitenden Ski bilden sich
rechts und links halbtellerartige Risse von durch-
schnittlich 30 cm Durchmesser. Dies kommt
sowohl auf raudigem als auch auf sturmpoliertem
Schnee vor.

trocken.

tiickisch. In verschiedenen Eigenschaiten vielfach wech-
selnd.

wisserig.

w eich.

wellig.

Windlawine siehe Lawinenarten.

Windsbrett (Provinzialismus) siehe Schneeschild.

Windtrichter. Durch Windanprall ausgekolcherte Schnee-
masse neben festen Korpern.

Also auch die Schneebeschaffenheit stellt an uns die
Aufgabe, viel zu beobachten und viel zu erfahren, erst
dann sind wir zum Schnellfahren berechtigt. Im allge-
meinen kann man sagen: der stumpfe, rauhe, also minder
gleitfihige Schnee wirkt auf den Fahrer wie eine verminderte
Neigung, der glatte scharfe, gut fahrbare Schnee muf
dhnlich beriicksichtigt werden, wie eine steile Neigung.

Wir miissen uns bald vorlegen, bald aufrichten, wir
miissen eventuell schnell einen Schritt vorwirts machen
oder die Fahrgeschwindigkeit durch das Stemmen schnell
vermindern. Da heifit es: Bei jedem Schnee Erfahrung
sammeln.

c. Fremdkorper.

MuB man unter Bidumen, Asten, Striuchern durch-
schliipien und dabei diese Hindernisse anfassen, dann
tue man es stets mit Ellgriff, weil das Auirichten dann
keine Schwierigkeiten bietet.



Die meisten Zdune kann man ohne abzuschnallen
flott iibersteigen. Fiir jede Zaunart liBt sich irgendeine
Losung finden.

Frei liegenden Felsblocken weicht man weit aus, weil
oft schwach iiberwichtete Windtrichter die Felsen auf
der Sturmseite umgeben.

Kleine Unebenheiten im Schnee beachte man immer,
denn es kann ein arges Hindernis, schwach iiberschneit,
darunter lauern.

Bogenfaheen.
(Einleitung.)

Sind die Hinge steiler als 25 Grad, so wird man
in den seltensten Fillen in der Richtung des flieBenden
Wassers herabfahren konnen.

Wir miissen dann schrdg fahren, d. h. in der Fahr-
stellung diejenige Neigungsrichtung einschlagen, deren
entsprechende - Geschwindigkeit wir noch beherrschen.
Wollen wir noch steiler herabfahren, ohne daf die Ge-
schwindigkeit zunimmt, so miissen wir stemmen, natiir-
lich mit dem Talbein, darans folgt, dafl das Talbein auch
immer beim Schrigiahren das Fahrbein ist. Wir brauchen
niemals die Schrittstellung wechseln und konnen nach
Belieben Schrig- oder Stemmiahren, je nachdem wir das
vorgestellte oder riickgestellte Bein belasten und ent-
sprechend fiihren. Ob wir nun Schriigfahren oder Stemm-
fahren anwenden, immer kommen wir zu einer Stelle
des Hanges, wo wir die Fahrrichtung im entgegenge-
gesetzten Sinne idndern sollen. Wir miissen stehen-
bleiben und wenden.

Das aber ist nicht nur ein oft arger Zeitverlust, sondern
auch ein MiBvergniigen, weil wir der flotten Fahrt plotz-
lich Halt bieten miissen. Statt nun zu wenden, konnen
wir auch auf den steilsten Hidngen (bei feuchtsalzartigem
Schnee oder bei sicherem Pulverschnee, sobald seine
untere Schicht am alten, festen Schnee angefroren ist,
auch bei 60gradiger Neigung) sehr kurze, scharfe, halb-
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kreisformige Bogen fahren. Das Bogenfahren ist die
idealste Bewegung, deren derzeit die Menschen im Raume
fiahig sind. Der HochgenuB stellt sich natiirlich erst ein
bei sicherer Beherrschung und bei richtiger Wahl des
Geldndes. Im Nachfolgenden werden die einzelnen Phasen
des Bogenfahrens wieder methodisch zergliedert.

An Entschlossenheit und Mut stellt das Bogenfahren
auf steilen, viele Hunderte Meter hohen Hingen, be-
sonders wenn noch Hindernisse vorhanden sind, die
denkbar hochsten Anforderungen. Eine noch grofere
Mutprobe in sportlicher Bezichung ist mir nicht bekannt.

Sobald wir diese Ubung auf exponierten Stellen be-
herrschen, iiberfillt uns ein Freudenrausch.
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Fig. 18. Bogen.
Erste Phase. Schrigfahren.




Fig. 18.

Bogen.
Erste Phase. Schrigfahren.

Hier im Bilde Fahrstellung rechts. Das rechte Bein
ist das Talbein, ist belastet und im Knie schwach ge-
beugt. Das linke Bein ist gestreckt in der Vorspreiz-
haltung, entlastet, der Stock wird nur in der Bereitschaft
gehalten, um bei Gleichgewichtsstorungen durch iliichtiges
Beriihren des Schnees dem Korper wieder ruhige Hal-
tung zu geben.

Wer ohne Stock fihrt, miifte in diesem Falle durch
windmiihlenartiges Herumfuchteln mit den Armen das
Gleichgewicht suchen oder sogar mit der Hand im Schnee
Halt suchen.

Welche von den zwei Arten die dsthetischere ist,
ist wohl fraglos.

5*
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Bogen.
Schrittstellung.

Fig. 19.
Zweite Phase.



Fig. 19.

Bogen.
Zweite Phase. Schrittstellung.

Aus der Fahrstellung rechts in Fig. 18 iibergehen in
die Schrittstellung links, wie hier ersichtlich.
- Das Korpergewicht ruht nur auf dem Bergbein, hier
also links. Das entlastete Talbein ist gestreckt und
selbstverstindlich riickgestellt, denn wir haben ohne jede
Schrittbewegung nur das Korpergewicht iibertragen.
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Bogen.
Stemmstellung.

Fig. 20.
Dritte Phase.



Fig. 20.

Bogen. :
Dritte Phase. Stemmstellung.

Aus der Schrittstellung in Fig. 19 haben wir das ent-
lastete, gestreckte, riickgestellte Talbein auf die GroB-
zehenseite des FuBes geneigt, wodurch die Talkante des
entlasteten Ski einige Millimeter in die Hohe gehoben
wurde. Gleichzeitig haben wir, den Schnee streichelnd,
also den Talski nicht hebend, das Fersenende dieses
Ski etwa 60 cm talwirts geschoben, aber die Skispitze
an ihrer Beriihrungsstelle neben dem Fahrski gelassen.
Gleichzeitig haben wir den Stock schwach, aber kurz
eingeselzt, die Faust des Bergarmes ist knapp oberhalb
des Bergknies. Der Stock ist von diesem Faustgriff bis
zur Stockspitze nicht merklich linger, als der Unter-
schenkel.
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Bogen.

I Bl

Zwangsgritschstellung und Stockhebeii.

Uierte Phase.



Fig. 21.

Bogen.

Vierte Phase. Zwangsgritschstellung und
Stockheben.

. Wihrend die ersten drei Phasen uns bekannte
Ubungen waren, beginnt hier die neue und groBte
Schwierigkeit. Aus der Stemmstellung drehen wir uns
mit dem Oberkorper rasch talwirts, strecken das Stemm-
bein, belasten beide Beine gleichmifig, lassen die Fer-
senenden so weit als moglich auseinander und halten
beide Ski vollkommen flach. Der ganze Korper ist
gestreckt, aber so weit nach vorne geneigt, daB wir fast
fiithlen, wir miiten auf das Gesicht fallen. Der Stock
ist fast wagrecht, frei zu halten. Mangel an Schneid in
diesem Moment erschwert die Ubung ungemein. Haupt-
fehler sind: riickgeneigte, obzwar nach vorne gekriimmte
Haltung, Fersenenden der Skier nicht auseinander, Kanten
des bogeninneren Skies nach der Kleinzehenseite. Der
Sturz ist dann unvermeidlich. Ferner ist noch zu be-
achten, dab in der Stemmstellung die Spitze des Stemm-
ski sich weiter riickwirts befindet, als die des Fahrski,
wogegen in der Zwangsgritschstellung beide Skispitzen
dicht beieinauder sein miissen.
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_ Fig. 22. Bogen.
Fiinfte Phase. Andersnamige Stemmstellung und Stock umsetzen,
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Fig. 22.

Bogen.

Fiinfte Phase. Andersnamige Stemmstellung
und Stock umsetzen.

In der Zwangsgritschstellung (Fig. 21) drehen wir
den Korper ohne Aufenthalt weiter nach innen und
setzen mit Griffwechsel den Stock so um, daB die
Stockspitze nach innen gerichtet ist, gleichzeitig beugen
wir sehr schnell, also plotzlich, das Innenbein im
Knie, belasten es total und entlasten das andere Bein.
Die Skier sind noch immer flach im Schnee, laufen
also nicht auf einer Kante, die Fersen sind noch immer
,meilenweit® auseinander. Der Stemmski bleibt in der
Bewegung zuriick, so daf seine Spitze nun hinter der
Spitze des jetzigen Fahrski liegt. Die Zwangsgritsch-
stellung (Fig. 21) hat also einen Stemmstellungs-
wechsel aus Fig. 20 in die Fig. 22 vermittelt.
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Sechste Phase. Stemmlage und Stocke
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Fig. 23.

Bogen.
Sechste Phase. Stemmlage und Stockeinsetzen.

In der Phase Fig. 22 setzen wir den Stock wie bei
einer regelrechten Stemmstellung ein, belasten aber so-
fort das Stemmbein und gehen in die Stemmlage iiber.
Die Skier sind noch immer flach, die Fersen weit aus-
einander. Das Einsetzen des Stockes hat hier nur den
Zweck, das unberechenbare Neigen des Korpers zu
korrigieren.



Bogen.

Fig. 24.
Siebente Phase.

Schlufistellung.
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Fig. 24.
Bogen.
Siebente Phase. SchlufBstellung.

Erst jetzt wird der entlastete Ski nach der Klein-
zehenseite gekantet und energisch zur SchluBstellung

gefiihrt.



Bogenfahren.
(Schlufibemerkungen.)

Ehe wir den Bogen machen, befinden wir uns in
der Schriagfahrt. Nach dem Bogen konnen wir wieder
in der Schrigfahrt, wenn auch in entgegengesetzter Rich-
tung, weiter fahren. Bei beiden Schrigfahrten haben
wir eine bestimmte Neigung im Raume, welche geringer
sein muB, als die in der Richtung des flieBenden Wassers
auf demselben Hange. In der steilsten Neigung des
Hanges standen wir aber, als wir in der Zwangsgriitsch-
stellung uns befanden. Wir konnen also sagen: Der
Beginn des Bogens war an einer saniten Neigung, ebenso
der SchluB des Bogens, nur die Mitte des Bogens war
auf einer steileren Neigung. Nicht die Richtung, sondern
nur die Neigung beriicksichtigend, konnen wir uns auf
Punkt 3 der Bodenneigungen erinnern. Dort haben wir

d

gelernt, daB wir auf der Strecke bc am meisten vorgeneigt
sein miissen. Da wir bei dem Bogen dieselben Nei-
gungsinderungen im Raume durchmachen, so miissen wir
in der Zwangsgritschstellung am meisten vorgeneigt sein.

Dieses , Kopfiiberhinunter® bei schneidiger Fahrt ist
der schwache Punkt vieler Fahrer, um so mehr, als ja
gerade in dieser exponiertesten Stellung der hochauige-
richtete Korper sich des Stockes nicht bedient.

Bei tiefem Schnee ist es oft angezeigt, aus der
Zwangsgritschstellung sofort zur Stemmlage iiberzugehen,
die zweite Stemmstellung also auszulassen und das Kor-
pergewicht mit einer kurzen Ausnahme in der Zwangs-
gritschstellung und beim Stockumsetzen immer auf dem
dufleren Beine zu lassen. Aber bei anderen Schnee-
arten ist diese Weise nicht zu empfehlen.



Ein haufiger Fehler wird dadurch gemacht, dab man
aus der Schriagfahrt sofort den Bogen machen will, ohne
vorher die Stemmstellung durchgefiihrt zu haben. Mit
den Fersenenden enggestellte, gekantete Skier und ein
mehr oder minder gewaltiger Sturz sind die natiirliche
Folge dieser Unterlassungssiinde.

Auf steilen langen Abfahrten mit vielen Zickzacklinien
empfiehlt es sich in sehr steiler Stemmspur schnell abzu-
fahren, kurz vor dem Bogen die Fahrt durch stiirkeres Be-
lasten des Stemmbeines zu hemmen, dann sehr schnell
einen recht kurzen, 4 bis 6 m weiten Bogen drehen und
nach dem Bogen abermals durch stirkeres Belasten des
Stemmbeines (also durch ,Ausstemmen*®) die Fahrt einen
Moment zu verlangsamen, damit man sich iiber die einzu-
schlagende Richtung schliissig wird, und dann erst wieder
mit voller Fahrt in steilster Stemmspur abzufahren.

Fahren wir im Walde, so diirfen wir niemals die
Biume, sondern nur die Zwischenriume ins Auge fassern.
Eine steile Waldfahrt mit vielen engen Bogen zwischen
dicht stehenden Bidumen sicht ungemein gefdhrlich aus
und ist in Wirklichkeit doch sehr leicht.

Bei Nebel oder in der Nacht soll man immer trachten,
so bald als moglich die Fahrt zu beendigen. Sehr steile
Stemmspuren, aber im schleichenden Tempo, sind da
am Platze. Auch Bogen kann man machen, aber eben-
falls im ,Nebeltempo®“.

Auf breiten, steilen Hingen aus Sportlust, auf schmalen
Steilstreifen aus zwingendem Grunde, kann man einen
Bogen an den anderen sofort derart anreihen, daB die
Spur aus halbkreisformigen Bogen gebildet wird. Diese
Art von Bogen heilen Schlangenschwung. Eine sanit-
wellige Skispur kann niemals durch den Schlangen-
schwung entstehen. Uber Schlangenschwung riickwirts
und Walzerschwung siehe Fig. 29 und 30.

Desgleichen konnen die Bogen und der Schlangen-
schwung vollkommen stocklos durchgefiihrt werden, wenn
der Schnee vorziiglich, der Hang nicht gar zu steil und
wir uns, was die Hauptsache ist, nicht aul einer Tour,
sondern auf einem Paradeplatze befinden.

6




Querfahren.

Fig. 25.
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Der stocklose Bogen mufl durch starkes und be-
lastetes Aufkanten des inneren Ski vor der SchluB-
stellung geziigelt werden. Arme sind stets ruhig zu
halten, konnen verschrinkt werden oder man gibt die
Hinde in die Taschen.

Fig. 25.
Querfabeen.

Auf mehr als 30gradigem, zwei bis drei Meter
schmalen Hangstreifen, ilankiert von Gebiisch, Felsen
oder Eis, oder auch auf sanfteren, breiten Hingen, so-
bald sie von hartem, vereistem Schnee bedeckt sind,
bietet das Querfahren groBe Vorteile in Bezug auf Sicher-
heit und groBe: Zeitersparnis.

Der Fahrer steht in der Zwangsgritschstellung, Spitzen
beisammen, Fersenenden weit auseinander, quer zum
Hange. Der Bergski ist talwdrts, der Talski bergwirts
gerichtet.  Der Stock wird sehr kurz gefaBt und berg-
wirts gesetzt. Solange beide Skier gekantet sind, steht der
Fahrer. Solange beide Skier flach gestellt und gleich-
miBig belastet werden, beginnt die Fahrt in der Rich-
tung des ilieBenden Wassers. Von der Fahrrichtung
kann man nach vorn oder riickwirts abweichen, je nach-
dem man den Bergski oder den Talski mehr belastet.

6*
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Schenkelsitzbremsen.

ig. 26.

F



Fig. 26.
Schenkelsitzbremsen.

Besonders Hohlwege, die stark ausgefahren sind,
bilden manche Hindernisse. Steilere, ausgefahrene Hohl-
wege fihrt man am besten in der Gritschstellung, beide
Skier nach innen stark gekantet. Soll man aus irgend
einem Grunde die Fahrt verlangsamen, so kann man
mit dem Stocke derart bremsen, daB die tiefer fassende
Hand den Stock wegstemmt, wobei der betreffende Arm
mit dem Ellbogen auf der Hiifte Fahnenstiitz nimmt, die
hoher fassende Hand zieht den Stock kriitig an. Die
Stockspitze greift fast senkrecht mitten in der Bahn
zwischen den FiiBen des Fahrers in den Schnee. Geniigt
dieses Bremsen nicht, dann kann der eine Ski stemmend
auf dem Geleiseriicken zefiihrt werden. Aber auch das
geniigt nicht immer, besonders wenn es sich darum han-
delt, plotzlich stehen zu bleiben oder sehr langsam zu
fahren. In solchen Fillen macht man eine einbeinige
Kniebeuge. Das ganze Korpergewicht ruht auf dem ge-
beugten Bein, das entlastete Bein ist nach schrig vor-
wirts gestreckt der Stock ruht auf dem Knie und wird
vor dem Abgleiten durch die gleichnamige Hand gesichert,
indem die Faust ebenfalls auf dem Knie, niemals in der
Luit sich befindet. Der Unterarm ruht der ganzen Linge
nach auf dem Oberschenkel. Der Stock geht quer durch
zwischen den Beinen unter den Oberschenkel des ge-
streckten Beines. Die andere Hand faBt, bei gestreckter
Lage des Armes, auflerhalb des gestreckten Beines den
Stock mit Ristgriff. Dieser Schenkelsitz ist nur dann
richtig, wenn wir imstande sind, jeden Augenblick den
Stock kiirzer oder linger zu fassen oder ihn ganz heraus-
zuheben. Je kiirzer wir den Stock halten, desto mehr
belasten wir die Stockspitze, desto langsamer fahren wir.
Entlastung der Stockspitze durch Verlingerung der Stock-
haltung erlaubt sofort ein schnelleres Fahren. Den Stock
im Reitsitz zu fithren, ist eine gefiihrliche und nutzlose
Selbstquilerei.
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Absturzhalt.

Fig. 27.
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Bei Wegkurven soll das Sitzbein immer auf der Innen-
seite sein, daraus erhellt, daB man auch das Stockwechseln
iiben muB, indem aus dem Sitzbein das Streckbein und
aus dem Streckbein das Sitzbein wird, mit gleichzeitigem
Grifiwechsel der Hinde und Stockumsetzen auf das an-
dere Knie, wobei einen Moment beide Fiuste zwischen
den Knien den Stock halten und der Korper den Sitz-
wechsel ausfiihrt,

Fig. 27.
Abstuezbhalt.

Aui Hartschnee, sturmpoliertem Schnee, vereistem
Schnee kann ein Ausgleiten und ein Absturz erfolgen.
Von Zufdlligkeiten abgesehen, gibt es nur eine Moglich-
keit, sich aufzuhalten und diese bietet uns der lange
Stock. Wie auch der Mensch stiirzt, immer kann er sich
aufhalten, wenn er den Stock, der allerdings keine Flach-
landscheiben haben darf, miBig schrig zum Hange, in
der Sturzlinie vor sich herschiebt. Dadurch dringt der
Stock nicht mit unserer aktiven Kraft, sondern mit der
lebenden Kraft der ganzen stiirzenden Korpermasse in
den Schnee immer tiefer ein, bis wir hinter ihm liegen
bleiben. Das geschieht schon nach 4 bis 5 m Fahrt.



Rettungshalt.

Fig. 28.
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Fig. 28.
Rettungshalt.

Einen Abstiirzenden kann ein guter Fahrer miihelos
mit dem langen Stocke aufhalten. Man fihrt genau in
die Sturzlinie, bleibt dort stehen, hilt den Stock, mit der
Spitze gegen den Fahrer, am &duBersten oberen Ende
zwiegriifs mit beiden Hinden. Die Stockspitze liegt im
Schnee und der Stock muf fast ganz in den Hang ge-
legt werden. In dem Moment, wo der Stiirzende auf
den Stock aufidhrt, ohne Unterschied, ob mit den Skiern
oder einem beliebigen Korperteil, hebt der Retter den
oberen Teil des Stockes schnell reichhoch. Die lebende
Kraft des Stiirzenden driickt teilweise die Stockspitze in
den Schnee, teilweise jagt sie den Korper entlang des
Stockes hinauf, wodurch der ganze Sturz ein sanftes Ende
nimmt. Es ist gut, zur Pflege der Geistesgegenwart
solche Absturzitbungen aul gefahrlosen Plitzen zu iiben.
Der Eriolg ist iiberraschend, wenn auch die erste An-
weisung wie ein Ulk klingt.



Stemmlage riickwirts,

Fig. 29.
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Fig. 20.

Stemmlage eiickwaiets.

Selten, aber doch dann und wann kommt man in die
Lage, mit den Skiern sich nach riickwirts zu bewegen.
Gehend geschieht es derart, dab man bei jedem Schritt
nach riickwirts das Knie des schreitenden Beines hoch-
hebt, dadurch wird verhindert, dal sich das Skiende in
den Schnee einbohrt. Fahrend erreicht man die Riick-
wirtsbewegung ohne weiteres, wenn nur die Skier steil
genug sich belinden. Aber das Stehenbleiben in dieser
oft unfreiwilligen Fahrt nach riickwirts will nicht gelingen.
Auch hier kann das Stehenbleiben durch die Stemmstel-
lung leicht und sicher erreicht werden. Gleiten wir nach
riickwiirts, so iibertragen wir das Korpergewicht auf das
gebeugte Bergbein und fithren das entlastete, gestreckte
Talbein in eine weite Spreizstellung nach riickwirts mit
gleichzeitiger Drehung der Skispitze nach auBen, so daB
der Talski im Raume fast wagrecht liegt. Wir gleiten
noch immer weiter nach riickwirts.
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Stemmstellung riickwirts.

Fig. 30.



Fig. 30.
Stemmstellung elickwaets.

Ubertragen wir aus der Stemmlage riickwirts (Fig. 29)
das Korpergewicht auf das Stemmbein, so stehen wir
sofort still. Stemmlage und Stemmstellung kann auch in
einer Zeit ausgefiihrt werden. Wen es freut, der kann
aus Ubermut Bogen nach riickwirts machen. Derart:
Fahrt nach riickwirts, Stemmlage, Stock auf der Berg-
seite, Stemmstellung und Stockumsetzen auf die Talseite,
aber weit riickwirts bis zum Fersenende des Stemmski.
Das friihere Fahrbein zum jefzigen Stemmbein parallel
heranziehen und sofort mit demselben Bein Stemmlage
nach riickwirts ausfithren. Je schneller wir dabei die
Skispitze nach auBen schleudern, desto kiirzer und sicherer
wird der Bogen. Man kann mehrere Bogen zum Schlan-
genschwung riickwirts anreihen oder abwechselnd einen
Bogen riickwirts und einen Bogen vorwirts machen,
wodurch dann der Walzerschwung entsteht. Die Ubung
gelingt nur auf glattem Schnee oder, wenn die riickwir-
tigen Skienden mibig aufgebogen sind, dann auch im
weichen Schnee.
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Anbang.

Norwegische Technik.

Der Sprung.

Fiir alpine Fahrer auch nur héchstens eine Unter-
haltungsiibung, fiir Flachlandfahrer die Krone des Ski-
laufs. Bei der Besprechung der Bodenneigung bei Punkt
5 haben wir die Bedingungen erfahren, welche notwendig
sind, damit der Skifahrer in die Luit geschleudert wird.
Wenn man nun kiinstlich im Gelinde nachhilit, indem
man Sprungschanzen anlegt, so kann diese sehr schone,
schneidige Ubung hoch entwickelt werden.

Die erste Bedingung ist eine richtig angelegte Sprung-
bahn. Der Skisprung ist eigentlich nicht ein Sprung im
turnerischen Sinne, sondern das Endresultat der erlangten
Endgeschwindigkeit auf der schiefen Ebene. Die Stelle,
an der man in die Luft hinausgeschlendert wird, ist sanit
geneigt, fast wagrecht (4 bis 6" Neigung). Die Krait, mit
welcher man an dieser Stelle ankommt, hidngt nur von der
Hohe, nicht von der Ldnge der schieien Ebene ab. Je
steiler aber die schiefe Ebene ist, desto groBer ist der
Kraitverlust beim Auffahren auf die flache Sprungschanze.
Was man also scheinbar an Luftwiderstand und Reibung
bei einer steilen Anfahrt gewinnt, verliert man reichlich
durch die Widerstandskomponente auf der Schanze.

Dagegen soll der Niedersprung aui einer steilen,
etwa 309 Boschung erfolgen, weil dadurch abermals die
Widerstandskomponente eine bedeutend kleinere als auf
flacheren Niedersprungstellen ist. Angenehm fiir den Aus-
lauf ist ein nach und nach abnehmendes Getille, welches
womoglich in eine Ebene dann iibergeht.



Die Technik des Sprunges ist in Norwegen groB-
artig ausgebildet und erfreulicherweise hat die schone,
ruhige, gestreckte Haltung den Sieg davon getragen iiber
die Anhinger des Sprunges mit gebeugten Knien, fuch-
telnden Armen. Nur gestandene Spriinge werden ernst
genommen, Sprungpurzeln ist stark in MiBkredit ge-
kommen.

Ein Hauptiehler bei uns in Mitteleuropa beruht darin,
daB man den Sprung nicht systematisch iibt, sondern
alles will nur weit springen. Ein zweiter Fehler sind
die schlecht angelegten Sprungschanzen und als dritter
Fehler kann man bezeichnen: die schlechte Pllege der
Aufsprungstelle. Diese soll stets hart und glatt sein,
ohne alle Unebenheiten. Die Haltung des Springenden
ist vollkommen gleich der des Tourenfahrers auf dhn-
lichem Gelinde, nur mit dem Unterschied, daf von der
Schanze ein Auisprung erfolgt.
~ Es sind noch zwei andere sehr schone norwegische
Ubungen zu erwihnen. Das ist der Telemarkschwung
und de1 Christianiaschwung. Beide sind auf Sportplitzen
herrliche Ubungen, werden aber leider durch das Herum-
fuchteln mit den Armen noch sehr nach Komédiantenart
posiert. Auf Touren haben sie nur im saniten, wenige
Hindernisse aufweisenden Gelinde Verwendung. Wer
sich iiber die Technik beider Schwiinge niher orientieren
will, der lese irgend eine der jetzt florierenden, leider
nicht sportsprachlich richtig geschriebenen Anleitungen
zum norwegischen Laufen.

Fiir alpine Skiliufer hat der Sprung, der Telemark-
schwung und der Christianiaschwung trotz ihrer GroB8-
artigkeit doch nur den Wert einer Unterhaltung auf
Ubunﬁsplatzen

Diese will ich in keiner Weise herabsetzen, ich be-
tone nur, daf, wer in den Herrlichkeiten der Winternatur
schwelgen will, mit diesen Platziibungen nicht auskommt,
sobald er charakteristisches Alpenterrain betritt. Natiir-
lich gibt es in den Alpen auch genug sanite Stellen, aber
diese geben nicht den Bergen den Namen.



Auseiistung.

Uber hochalpine Ausriistung schreibe ich in dem
Werkchen: ,Die Alpinistik des Skifahrers®. Hier habe
ich nur die Erlernung der Technik und ihre Anwendung
im Miftelgebirge im Auge. Ich stelle die Bedingungen
auf, daB alles praktisch, beziehungsweise hygienisch, be-
quem und dauerhait, d. h. preiswert ist.

Es gibt viele groBe vorziigliche Geschiftshiuser und
es kann nicht meine Aufgabe sein, diese hier zu be-
sprechen. Ich beziehe die meisten Ausriistungsgegen-
stinde von der Firma Mizzi Langer, Wien VII, Kaiser-
straBe 15, sage aber nochmals ausdriicklich, daf man in
vielen anderen Geschiften ebenfalls vorziiglich bedient
wird. Das Einfachste ist, man bestellt sich ein Preisbuch.
Deshalb lasse ich mich hier in keine erschopiende Be-
schreibung ein und erwidhne nur meine Ansicht. Als
Leibwiische bevorzuge ich fiir den Oberkérper Baum- -
wolltrikot, fiir den Unterkorper Baumwollgradel, diinne
Baumwollsocken und dariiber sehr dicke Schaiwollsocken.
Halskragen aus Zelluloid, um einerseits den Hals vor
dem Rockkragen zu schiitzen, andererseits bleibt ein Zel-
luloidkragen trocken, da er Schweifl nicht aufsaugt und
deshalb niemals einen nassen Umschlag bildet, wie an-
dere Kragenstoffe. Kleider trage ich aus dichtem Trikot-
tuch. Dieses ist ziemlich sturmsicher, nimmt nicht viel
Wasser anf und hat wenig Adhision zum Schnee. Starke
Schniirstiefeln, gut genagelt und mit Filzeinlagen ver-
sehen, welche an dem Zusammenwalken im Hohliuf}
durch diinne Zehenkappen gehindert werden. Gama-
schen oder Wadenstutzen, das ist so ziemlich gleich, nur
gebe ich den unteren Rand der Wadenstutzen nicht in
die Schuhe, sondern iiber die Schuhe und schnalle sie
unter dem HohliuB mit einem Riemen fest. Das An-
ziehen geht schneller als bei Gamaschen und das in die
Schuhe fallen von Steinchen, Sand, Schnee wird verhin-
dert durch das AufBentragen des unteren Wadenstutzen-
randes. Sehr grobe, aber dichte, verfilzte Fiustlinge, ja
keine Handschuhe, denn diese isolieren jeden Finger,
wogegen sich die Finger im Fiustling gegenseitig wirmen.



Als Kopibedeckung trage ich einen leichten Hut und in
der Reserve fiihre ich eine warme Pelzmiitze. Der Hut
ist so eingerichtet, daB er durch ecinen Zug mittels der
Hutschnur seine Kriampe als Ohren- und Nackenschutz
dicht anlegt.

Da erfahrungsgemdl die Fiustlinge sehr leicht ver-
loren werden, sobald man sie in der Tasche, in der
Hand oder unter dem Arme tragen will, so ist es das
Beste, die Fiustlinge, sobald man sie ablegt, mit einer
groBen starken Sicherheitsnadel aus Stahldraht (die im
Handel vorkommenden Nadeln mit der Marke Hirsch-
kopf sind unbedingt verliBlich) vorne an der Brust zu
befestigen. Die Nadel soll durch die Faustlingsspitzen
gesteckt werden, denn wenn die Fiustlinge bei den
Stulpen aufgehdngt werden, fillt oft Schnee hinein und
man hat dann im Bedarfstalle keine trockenen Féustlinge.
Kleinigkeiten beherrscht nur der Praktiker. In den Klei-
dertaschen fiihre ich immer ein Reservetaschentuch. Ein
Messer mit Sdge, Reibahle, Schrauben- und Piropienzieher
nebst Konservenbiichsenofiner kommt oft zu statten. Der
Rucksack soll stets so groB sein, daB er sich nicht durch
den normalen Inhalt kugeliormig bliht. Der schwerste
Rucksack soll sich noch immer um die Hiiften model-
lieren. Ein Schaiwollschwitzer taugt gar nichts als oberstes
Kleidungsstiick. Er ist eine grofe Wohltat unter dem
Rocke, sobald wir in kalte Lokale oder im Freien zur
Ruhe kommen. Vorher hat er seinen Platz im Rucksack.
Schneebrillen sind unnétig, wenn wir nicht in die Region
der ultravioletten Strahlen kommen.

Als Laterne ziehe ich die Alpina allen Systemen vor.
Als Wetterschutz habe ich einen 2:5 m im Quadrat
messenden Mosetigbatist.

Skier benutze ich selbstverstindlich mit meiner Bin-
dung (Lilienfelder-Matterhorn-Alpenski; unter diesen Na-
men haben sie die verschiedenen Geschiitsleute gefiihrt).
Aber nicht aus Egoismus, sondern aus Uberzeugung.
Derzeit kann gar kein System mit meinem konkurrieren,
auch nicht die ,ehrenfesten Nachahmer meiner Idee.
Die Bindung soll die Blutzirkulation des FuBies nicht
hindern; das ist nur moglich, wenn der Zehenriemen
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nicht direkt an der Skischiene befestigt ist. Der FuB
soll so frei sein, dall man sich bequem niederknien kann
(siehe Fig. 2). Der Ski darf aber, sobald er vom Schnee
gehoben wird, nicht baumeln, daher eine Federspannung .
und als wichtigste Forderung: die Lenkbarkeit auf stei-
lem, hindernisreichen Gelidnde, auch bei hartem Schnee,
muB eine derartige sein, daB der Ski sofort jedem
Drucke des Fubes nachgibt und dorthin fihrt, wohin der
Herr will, aber nicht umgekehrt.

Da ich prinzipiell meine im Gebrauche befindliche
Bindung keiner Pilege und Reinigung unterzieche und
trotzdem noch niemals einen Defekt erlitten habe, ob-
zwar es wenige Skifahrer in Mitteleuropa geben wird,
die so viel und in so schwierigem Gelinde herumfahren
wie ich, so kann ich der Bindung die Bezeichnung ,ver-
laBlich“ sicherlich beilegen. Ferner benutze ich einen
skilangen Bambusstock mit einer 8 cm langen kantigen
Stahlspitze. Ich sage nochmals, er ist ein alpines Riist-
zeug, erist ein Tastgerit und kein Stiitzgerdt beim Fahren.

Wie sollen die Skidamen ausgeriistet sein? Wie ein
Herr. Je weniger Unterschied in der Kleidung, desto
vorteilhafter fiir die Ausiibung des Sportes und desto
dsthetischer. Beinkleider tragen jetzt in Osterreich, be-
sonders in Wien, fast alle Skidamen, leider alle noch
nicht Herrenrécke, sondern haben Blusen, die in den
Beinkleidern stecken und dadurch zu einer etwas un-
passenden Modellierung und Betonung oder Hervorhe-
bung der mittleren Korperpartien beitragen, was bei den
Damen gerade nicht als notwendig zu bezeichnen ist.




SchlufSwort.

Wenn ich die vielen Stidter betrachte, die den Winter
liber Hohlenbewohner sein miissen, weil die Unbill der
Witterung angeblich ein Ergehen im Freien nicht erlaubt,
so begreile ich nicht, warum von maBgebenden Stellen
so wenig zur Behebung dieses Ubelstandes beigetragen
wird. Und wenn etwas geschieht so ist es immer nur
so eine ,Veranstaltung“. Ferner spukt der Ruf: ,He-
bung des Fremdenverkehrs® in allen Amtern und Kor-
porationen, ohne daB irgendjemand eine klare Vorstel-
lung hat, wie das eigentlich geschehen soll.

Die beste Hebung des Fremdenverkehrs besteht da-
rin, daB man die Einheimischen nicht sekkiert, sondern
indem man sie so unterstiitzt, daB sie sich frei entfalten
konnen. Erst wenn die Einheimischen sich wohl fiihlen,
werden die Fremden kommen, um sich ecbenfalls an
Orten zu bewegen, wo man sich wohl fiihlen kann.

Um aber die Einheimischen massenhait aus ihren
Hohlen im Winter herauszulocken, sie vor Nervositit
und Degeneration zu bewahren, muB man ihnen Mittel
bieten, sich wirklich in der freien Natur zu bewegen.
Systematischer Skilaufunterricht, der es ermoglicht, daB
jedermann Fahrfertigkeit sich aneignet, ist sicher-
lich ein Faktor, der etwas weniger stiefmiitterlich von
Seite der berufenen Stellen behandelt werden sollte.

Matbias Zdaéskg.
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Spovt und Spoetbetmeb

Ein Beitrag zur nationalen Erziehung.
Von Mathias Zdaeskgy.
Preis 0,80 Mark.

Enthilt in knapper, eindringlicher Form Mahnungen und An-
leitungen, wie echier, wahrer Sport Leib und Seele jung und
frisch erhalten soll und mub.
Aus der Einteilung des Buches hier die einzelnen Kapitel-
Uberschriften:
Was ist Sport? a) Arten des Sportes, b) Grenzen des Sportes,
¢) Wertung des Sportes, d) Nutzen des Sportes, ¢) Nachteile des Sportes.
Wie soll der Sporttreibende a) sich Rleiden, b) sich erndhren?
1. Das Atmen, 2. Das Trinken, 3. Das Essen. :
Welchen Einfluf Ronnen auf den Sport ausiiben a) der einzelne
selbst, b) die Eltern, ¢) die Bekannten, d) die Schulen, ¢) die Gemein-
den, f) der Staat, g) die Uereine,
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